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Proteja su salud durante una emergencia

Los desastres como ser terremotos, inundaciones o erupciones
volcdnicas pueden causar mucha destruccién y lesiones personales.
Estos acontecimientos también pueden afectar los sistemas de energia
y agua, dejdndonos sin electricidad o agua corriente por muchas horas
o dfas.

Sin energfa, las cosas que damos por sentado como calentar nuestros
hogares o cocinar se hacen mucho mds dificiles y, en ocasiones, incluso
peligrosas. Muchas personas mueren cada afo por envenenamiento con
mondxido de carbono al intentar calentar o cocinar en sus hogares con
parrillas de carbén vegetal o artefactos a gas.

Otras emergencias, como la gripe pandémica o los brotes de
enfermedades, también ponen en riesgo a las personas y restringen los
recursos.

Planificar con antelacién puede ayudarle a superar las emergencias,
desde los desastres naturales hasta los brotes de enfermedades. Los
consejos en esta gufa ayudardn para que usted y su familia estén
preparados.
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Este documento se encuentra disponible en otros formatos para personas con
discapacidades a solicitud del interesado. Para presentar una solicitud, llame al

1-800-525-0127 (TTY/TDD 1-800-833-6388).

Esta gufa fue elaborada por el Departamento de Salud del Estado de Washington
yfue posible a través del financiamiento de los Centros Nacionales para el Control
y Prevencién de Enfermedades. Porciones de estas gufas fueron desarrolladas
conjuntamente con el Departamento Militar de Washington — Divisién de Control
de Emergencias.



Elabore un plan

Asegurese de que todos los miembros de la familia estén
de acuerdo con un plan de emergencia que incluya dénde
reunirse y a quién contactar durante una emergencia.
Brinde la informacion de emergencia a los cuidadores.

Cosas que puede hacer ahora

* Seleccione un lugar para que su familia se retina después de un desastre.

* Organice un kit de suministros de emergencia para su hogar y lugar de
trabajo. Si la escuela o guarderifa de su nifio almacena kits de emergencia
personales, prepare uno para que su nifio tenga alli.

* Sepa cdmo comunicarse y recoger a sus nifios en la escuela o guarderfa
después de un desastre. Informe a la escuela si alguien mds estd autorizado
para recogerlos. Mantenga actualizada la tarjeta de liberacién de emergencia
de su nifio.

* Sepa dénde se encuentran las estaciones de bomberos y policia mds cercanas.

* Conozca las sefiales de alerta de su comunidad, cémo es su sonido y qué
debe hacer al escucharlas.

* Aprenda primeros auxilios y RCP. Tenga un botiquin de primeros auxilios,
un manual de primeros auxilios y medicamentos adicionales para los ®
miembros de la familia.

* Aprenda a cerrar la llave de agua, gas y electricidad. Sepa dénde se
encuentran las vélvulas e interruptores de corte.

* Tenga algo de efectivo disponible. Si se corta la electricidad, los cajeros
automdticos no funcionardn.

¢ Si hay miembros de la familia que no hablan inglés, prepare tarjetas de
emergencia en inglés con sus nombres, domicilios e informacién sobre
medicamentos o alergias. Asegurese de que puedan encontrar sus tarjetas.

* Realice simulacros de terremoto e incendio cada seis meses.

* Prepare copias de su documentacién de registro civil y gudrdelas en una
caja de seguridad en otra ciudad o estado. Guarde los originales de manera
segura. Guarde fotos o videograbaciones de su hogar y objetos de valor en
su caja de seguridad.

* Asegurese de que todos en su hogar conozcan las posibles maneras de
evacuar. Mantenga todas las salidas despejadas.

Durante una emergencia o desastre

* Escuche la radio o televisién para obtener informacién e instrucciones oficiales.

¢ Sise dala orden de evacuar, siga las indicaciones oficiales para ir a un lugar
seguro o refugio temporal. Lleve su kit de emergencia.

¢ Utilice el teléfono tnicamente para llamadas de emergencia
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Seleccione contactos fuera del area

Seleccione una persona fuera del drea inmediata para

ﬂ que los miembros de la familia la contacten en caso de
gue se separen. La persona debe vivir lo suficientemente
lejos para no ser alcanzada por la emergencia.

Antes de que ocurra el desastre

* DPrepare tarjetas con el nombre y nimero de teléfono de la persona de
contacto para que todos los miembros de la familia lleven en sus carteras,
bolsos 0 mochilas.

* Tenga un teléfono que no funcione con electricidad. Los teléfonos
inaldmbricos utilizan electricidad—;si se corta la energfa, no funcionardn!

* Muchas comunidades tienen sistemas que envian alertas de texto o correo
electrénico instantdneamente para informarle sobre las malas condiciones
climdticas, caminos cerrados o emergencias locales. Suscribase visitando el
sitio web de su Oficina local para el Control de Emergencias.

Comuniquese con seres queridos después de los desastres

* Todos los miembros de la familia deben llamar al contacto fuera del 4rea.
La persona de contacto recogerd informacién de cada miembro de la
familia, dénde se encuentran y cémo contactarlos.

* Podria ser dificil realizar llamadas locales debido a la gran cantidad de
personas que podrian estar utilizando las lineas telefénicas al mismo
tiempo. No obstante, deberfa poder realizar llamadas de larga distancia.

* Es posible que pueda enviar mensajes de texto a sus seres queridos.

Que los mensajes sean breves.

* Deberia poder utilizar un teléfono publico si el teléfono de su hogar no
funciona. Los teléfonos publicos son prioridad en el restablecimiento del
servicio. Fije con cinta adhesiva monedas a su tarjeta de contacto fuera
del drea para utilizar el teléfono publico.
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Almacene alimentos, agua y suministros
de emergencia

Esté preparado para cubrir sus necesidades y las de
quienes viven en su hogar por al menos tres dias. Para
acontecimientos tales como gripe pandémica, quizas
tenga que hacer preparativos para una semana o mas.

Tenga los siguientes suministros en el hogar

* Alimentos secos o en lata y agua potable para cada persona

* Abrelatas

* Suministros de primeros auxilios y libro de primeros auxilios

* Copias de documentos importantes como ser certificados de nacimiento,
licencias y pélizas de seguro

* Articulos para miembros de la familia con “necesidades especiales”, como
ser férmula para bebés, anteojos y medicamentos

* Una muda de ropa

* Bolsa de dormir o manta

* Radio o televisién a baterfa

® * Linterna y baterfas de repuesto ®

¢ Silbato

* Fésforos a prueba de agua

* Juguetes, libros, rompecabezas y juegos

* Juego de llaves del hogar y del automévil extra

* Lista de nombres y nimeros de teléfono de contacto

* Alimento, agua y suministros para mascotas

Mas articulos utiles durante una emergencia

Suministros para cocinar

* Darrilla y estufa portitil (jno los use nunca en lugares cerrados!)

¢ Combustible para cocinar, como ser carbdn vegetal o combustible para
estufa portdtil

* Cuchillos, tenedores, cucharas de pléstico

* Platos y vasos de papel

* Toallas de papel

e Papel aluminio de alta resistencia

continuacion
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Suministros de higiene

* Bolsas de pldstico grandes para residuos y para proteger del agua

* Cubos de residuos grandes

* Jabdn en barra y detergente liquido

e Champu

* Dentifrico y cepillos de dientes

* Articulos femeninos y para bebés

* Papel higiénico

* Lejia doméstica sin aditivos y gotero (para purificar el agua potable)
* Periédicos—para envolver los residuos y los desechos

Confort

¢ (Calzado resistente
* Guantes para recoger escombros
* Tienda de campafia

Herramientas

* Hacha, pala y escoba
* Llave ajustable para cerrar el paso de gas
* Destornillador, pinzas y martillo
@ * Rollo de soga de media pulgada [O)
* Cinta y ldminas de pldstico
* Cuchillo u hojas de afeitar
* Manguera de jardin para extraccién de agua y extincién de incendios

%’Hea Ith
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Cortes de energia

Muchos desastres pueden incluir cortes de energia

que dificultan calentar los hogares, almacenar o cocinar
alimentos de manera segura y comunicarse.

A continuacién, algunas cosas importantes que debe
saber ante un corte de energia.

Antes de un corte de energia

Registre en su compafifa de suministro de electricidad los equipos de
soporte vital y médicos.

Incluya en su kit de preparacién ante desastres varitas luminosas,
linternas y una radio a baterfa con baterfas de repuesto.

Tenga disponible un teléfono con cable—los teléfonos inalimbricos no
funcionan cuando se corta la luz.

Si posee un garaje con portén eléctrico, sepa cémo abrirlo cuando no
hay electricidad.

Durante de un corte de energia

Apague las luces y los artefactos eléctricos excepto el refrigerador y el @
freezer. Incluso si estd oscuro, coloque los interruptores y botones de las
ldmparas o artefactos en la posicién de apagado (“off”).

Desenchufe computadoras y otros equipos sensibles para protegerlos de
posibles sobretensiones cuando vuelva la energfa.

Deje una ldmpara encendida para saber cudndo vuelve la energfa.
Espere al menos 15 minutos después de que vuelva la energfa antes de
encender otros artefactos.

Conserve agua, especialmente si utiliza pozo.

Las velas pueden provocar incendios. Utilice linternas con baterias o
varitas luminosas para iluminar.

Manténgase alejado de las lineas de electricidad y drboles longevos con
ramas quebradas.

UNICAMENTE utilice un generador al aire libre y lejos de ventanas
abiertas y conductos de ventilacién.

NUNCA cocine o caliente en el interior con una parrilla a gas o carbén
vegetal.
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Tenga cuidado con el envenenamiento por
mondéxido de carbono al cocinar o calentar

Cientos de personas mueren accidentalmente cada
ano por envenenamiento con monoéxido de carbono
causado por artefactos mal utilizados o en mal
funcionamiento. Aprenda cémo protegerse a usted
mismo y a su familia.

NUNCA utilice un generador dentro de su hogar, garaje, cobertizo.
NUNCA cocine o caliente en el interior con una parrilla a gas o
carbon vegetal.

{Qué es el mondxido de carbono?

* El mondxido de carbono es un gas téxico que no se puede ver ni oler y
puede matar a una persona en minutos.

* El mondxido de carbono se produce al quemar cualquier combustible
como ser gas, petroleo, querosén, madera o carbdén vegetal.

* El monéxido de carbono puede acumularse tan rdpidamente que las
victimas se asfixian antes de poder buscar ayuda.

@ Si se inhala, el monéxido de carbono puede causar dolor de pecho, ataques @
p p q

cardiacos en personas con enfermedades cardiacas o dafio cerebral permanente.

Sintomas del envenenamiento por monéxido de carbono

Dolor de cabeza Debilidad Mareo
Confusién Fatiga N4useas

Prevencion del envenenamiento por mondxido de carbono

* Nunca queme carbén vegetal en las viviendas, tiendas de campana,
vehiculos de recreacién, camionetas, camiones, garages o casas rodantes.

* No queme carbén vegetal en su chimenea.

* Nunca utilice equipos que funcionan con combustible en lugares cerrados.

* Nunca utilice un horno a gas para calefaccionar su hogar, ni siquiera por
un periodo breve.

* Nunca deje en marcha el automdvil en el garaje, ni siquiera si la puerta
del garaje estd abierta.

* Nunca duerma en una habitacién mientras esté funcionando un
calentador a gas o querosén sin una salida de ventilacién.

* Asegurese de que las chimeneas y los tiros de las chimeneas estén en
buenas condiciones y no estén obstruidos.

* Los dispositivos de alerta de monéxido de carbono pueden
contribuir a protegerlo, pero no omita por ello otros -

%&He
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Si sospecha de que alguien esta intoxicado por monoxido
de carbono

* Lleve a la persona al aire fresco de inmediato.

* Lleve a la persona a una sala de emergencias e informe al personal de
emergencias que trae a una posible victima de envenenamiento con
mondxido de carbono.

Utilice su generador de manera segura

* Nunca utilice un generador dentro de su hogar, garaje, cobertizo o
cualquier drea parcialmente cerrada. Abrir puertas o ventanas o utilizar
ventiladores no evita que el mondxido de carbono se acumule en el hogar.

* Mantenga su generador alejado de las ventanas, puertas y ventilaciones
de su hogar.

* Siga las instrucciones que vienen con el generador.

* Si comienza a sentirse descompuesto, mareado o débil mientras utiliza
un generador, jsalga al aire fresco de inmediato!

* Instale alarmas de monéxido de carbono a baterias en su hogar.

* Nunca enchufe el generador al tomacorriente de la pared—es peligroso.
Enchufe los artefactos al generador utilizando un cable de extensién para
exteriores.

%’ Washingion cemocmm it of
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Proteja los alimentos cuando se corte la energia

Cuando se corta la energia, su refrigerador, estufa o microondas

6& no funcionara. Cuando los alimentos no se conservan en

\— frio o no estdan completamente cocidos, pueden originarse

M bacterias y causarle enfermedades. Tenga mucho cuidado con
alimentos como la carne, la leche, los huevos o los mariscos.
Mantenga estos alimentos refrigerados y cocinelos para evitar
enfermedades transmitidas por los alimentos.

Primero consuma los alimentos que se echan a perder rapido

Consuma la carne, leche, huevos, pescado o frutos de mar antes que aquellos
alimentos que no necesitan refrigeracién o coccién.

Mantenga los alimentos refrigerados

Si se prevé que el corte de energfa dure mds de un dfa, lo mds importante es
mantener refrigerados la carne, los mariscos y los productos ldcteos.

* Mantenga cerradas las puertas del refrigerador y del freezer. Los freezers
que vienen unidos al refrigerador mantendrdn los alimentos congelados
por hasta un dfa. Los freezers individuales mantendrdn los alimentos
s6lidamente congelados por hasta dos dias si estdin completamente
cargados. Un freezer medianamente cargado mantendrd los alimentos
congelados por un dfa, especialmente si los alimentos estdn juntos.

* Compre una nevera portdtil.

* Averigiie dénde comprar hielo en barra o hielo seco para mantener frio
su freezer o refrigerador.

= Nunca toque el hielo seco directamente con las manos. Nunca lo pruebe
ni lo introduzca en su boca.

= Ventile bien antes de colocar el hielo seco en el freezer y no inhale los
vapores gaseosos.

= No coloque el hielo seco directamente sobre los alimentos o estantes de
vidrio y no lo utilice en un freezer en funcionamiento.

Si no puede colocar todo dentro de la nevera portatil

En climas frios, se pueden almacenar articulos como los siguientes en una caja
de cartén en el garaje o cobertizo:

Jaleas y mermeladas
Ketchup, mostaza, conservas en vinagre, otros condimentos
Mantequilla y margarina

Washingion Stae D.m mm! o
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No almacene alimentos al aire libre durante el invierno

Almacenar alimentos al aire libre durante el invierno no es recomendable
ya que las temperaturas exteriores cambian a lo largo del dia. El sol podria
descongelar alimentos congelados o entibiar alimentos frios y originar
bacterias.

Sepa qué alimentos conservar y cuales desechar

Si los alimentos se sienten frios al tacto y usted sabe que la temperatura

no ha superado los 45 grados Fahrenheit durante mds de una hora o dos,
probablemente sea seguro conservar, consumir o volver a congelar. Deseche
todas las carnes, mariscos, productos ldcteos o alimentos cocidos que no se
sientan frios al tacto. Incluso estando refrigerados, muchos alimentos crudos
deben conservarse sélo por tres o cuatro dfas antes de ser cocidos, congelados
o desechados.

Si tiene dudas, deséchelos. Nunca pruebe alimentos sospechosos. Pueden
verse u oler bien, pero podrian haberse originado bacterias que causan
enfermedades transmitidas por alimentos y enfermarlo.
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Los tratamientos que se describen abajo funcionan sélo
% : para eliminar bacterias o virus del agua. Si sospecha

que el agua no es segura debido a quimicos, petréleo,
% sustancias venenosas, aguas residuales u otros

contaminantes, no beba el agua.

Almacenamiento seguro del agua

Almacene un galén de agua por persona por dia—lo suficiente para al
menos tres dfas.

Obtenga agua de un suministro seguro.

Los recipientes pldsticos completamente lavados como las botellas de
refrescos son lo mds apto para almacenar agua. También puede comprar
cubos o bidones de pldstico aptos para alimentos.

Cierre herméticamente los recipientes con agua, etiquete con la fecha y
almacene en un lugar fresco y oscuro.

Reemplace el agua cada seis meses.

Nunca utilice un recipiente que hubiera tenido sustancias téxicas como
pesticidas, quimicos o petréleo. @

Purificacion del agua

Las mejores maneras de tratar el agua son hirviéndola o agregdndole lejia.

Si

el agua de red no es segura debido a contaminacién (de diluvios, vertientes

o lagos), el mejor método es hervirla.

El agua turbia debe ser filtrada antes de hervir o agregar lejia.
Filtre el agua utilizando filtros de café, toallas de papel, estopilla o tapén
de algoddn en un embudo.

Ebullicion

10

La manera mds segura de purificar el agua es hirviéndola.
Deje que el agua hierva durante un minuto.
Deje enfriar el agua antes de beber.

%’ Washingion mmm e n!uf
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Purificacion agregando lejia liquida con cloro

* Sino es posible hervir el agua, trétela agregando lejia liquida doméstica
como ser Clorox o Purex. La lejia doméstica tiene generalmente entre 5
por ciento y 6 por ciento de cloro. Evite usar lejas que contienen perfume,
color u otros aditivos. Asegtirese de leer la etiqueta.

* Coloque el agua (filtrada, si es necesario) en un recipiente limpio. Agregue
una cantidad de lejia conforme la tabla de abajo.

* Mezcle bien y deje reposar por lo menos 30 minutos antes de utilizar (60
minutos si el agua estd turbia o muy fria).

Tratamiento del agua con lejia liquida con cloro al 5-6 por

ciento

Volumen de agua
atratar

Tratamiento de agua
cristalina/turbia: Solucion
de lejia a agregar

Tratamiento de

agua turbia, muy fria
o superficial: Solucién
de lejia a agregar

1 cuarto/1 litro

3 gotas

5 gotas

"2 galén/2 cuartos

5 gotas

10 gotas/2 litros

1 galon /8 cucharadita '/4 cucharadita
5 galones '/2 cucharadita 1 cucharadita
10 galones 1 cucharadita 2 cucharaditas

%’Hea Ith
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Lugares donde encontrar agua en una emergencia

En una emergencia, cuando el agua de red o
embotellada no estd disponible, puede encontrar
agua en algunos lugares imprevistos. Esta pagina
enuncia algunos de esos lugares.

{Qué fuentes alternativas de agua hay dentro de su hogar?

* El agua puede drenarse del pico de drenaje de un calentador de agua.
Asegurese de que la electricidad y/o el gas estén desconectados antes de
abrir el drenaje. Drene el agua en un recipiente de almacenamiento.

* El agua puede drenarse de las cafierfas internas de su hogar. Abra una llave
en la planta superior de su hogar. Luego, vaya a la llave del nivel mds bajo
de su hogar. Abra la llave y drene el agua que necesite en un recipiente de
almacenamiento.

* El agua del depésito de su bafio, o tanque de reserva, se puede utilizar si
no se han aplicado quimicos en este tanque. No utilice esta agua si es de
color azul porque se habrd utilizado quimicos.

* El agua de las cubiteras en el freezer se puede utilizar.

{Qué fuentes alternativas de agua hay fuera de su hogar?

* Estas fuentes pueden considerarse como fuentes potenciales; sin embargo,
podrian contener quimicos o contaminantes bacterianos que podrian ser
peligrosos para su salud:
= Agua de lluvia = Lagos
= Rios y vertientes = Fuentes naturales
« Estanques

* Hierva el agua de estas fuentes por al menos 10 minutos antes de beber.
PRECAUCION: Los contaminantes quimicos no se eliminan con el
hervor.

{Qué fuentes de agua se deben evitar?

* Evite el agua que contenga materiales sélidos, que tenga olor o color
oscuro.
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Las condiciones durante las emergencias a menudo
facilitan la propagacién de gérmenes y enfermedades.
Estos son algunos consejos para evitar la propagacion de
infecciones respiratorias y muchas otras enfermedades
contagiosas en cualquier momento.

Las infecciones respiratorias afectan a la nariz, la garganta y los pulmones;
estas incluyen la influenza (“gripe”), los resfriados y la tos ferina (tos
convulsiva). Los gérmenes (virus y bacterias) que causan estas infecciones
se transmiten de persona a persona por las gotitas que salen de la nariz,
garganta y pulmones de alguien que estd enfermo.

Usted puede ayudar a detener la propagacién de los gérmenes practicando
buenas costumbres de salud:

Guardese los gérmenes para usted

* Cubra su nariz y boca con un pafnuelo de papel cuando estornude, tosa o
se limpie la nariz.

* Deseche los pafiuelos de papel usados en la basura lo antes posible.

* Siempre ldvese las manos después de estornudar, limpiarse la nariz o toser,
o después de tocar pafiuelos de papel o de tela usados.

* Use agua tibia y jabdn para lavarse las manos. Si no tiene jabén y agua,
use un gel para manos a base de alcohol o toallitas desechables.

* Intente quedarse en su hogar si tiene tos o fiebre.

* Visite a su doctor lo antes posible si tiene tos o fiebre, y siga sus instrucciones.
Tome los medicamentos segtin lo prescrito y descanse lo suficiente.

* Sise lo indican, utilice barbijos suministrados en el consultorio de su
doctor o en la sala de espera de la clinica. Siga las instrucciones del personal
del consultorio o de la clinica para contribuir a detener la propagacién de
gérmenes.

Mantenga los gérmenes alejados

* Ldvese las manos antes de comer o de tocarse los ojos, nariz o boca.

* Ldvese las manos después de tocar a alguien que estd estornudando,
tosiendo o limpidndose la nariz.

* No comparta cosas como toallas, ldpiz de labio, juguetes ni nada que
pudiera estar contaminado con gérmenes respiratorios.
No comparta alimentos, utensilios o recipientes de bebidas con los demds.

%’ Washington State De pmm ient of
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Qué hacer durante un desastre

Terremotos

* Si estd en el interior, Tirese, Cdbrase y Espere cuando
sienta el temblor de la tierra. Ubiquese bajo un escritorio
o mesa alejado de la ventana y de objetos como
bibliotecas que podrian caer. Sujétese del escritorio o de
la mesa. Permanezca hasta que el termine el temblor.

* Si estd en el exterior, dirfjase a un drea libre de drboles,
letreros, edificios y cables y postes eléctricos caidos.

* Si estd en el drea céntrica de una ciudad fuera de un
edificio alto, dirfjase a la entrada o lobby del edificio para
protegerse de ladrillos, vidrios o escombros que pueden
caer.

NI Tsunamis
* Siestd cerca de la costa, dirfjase a tierras mds elevadas o
tierra adentro lo mds alejado posible de inmediato si:
70 Fich GROUND OF NN = Escucha una sirena.
= Siente que la tierra tiembla.
» El océano retrocede dramdticamente desde la linea de
@ la costa. @
» Hay una advertencia de tsunami para su drea.
* Siga las rutas de evacuacién establecidas en caso de
tsunami. Si no hay tierras mds elevadas cerca, dirfjase a
los niveles superiores de edificios reforzados.
* Un tsunami puede causar una serie de olas que arriban
en el transcurso de varias horas.

Inundaciones

* No intente caminar o conducir a través de dreas
inundadas. El agua puede ser mds profunda de lo que
parece y el nivel del agua sube rdpidamente. Corrientes
de agua de seis pulgadas de profundidad pueden hacer
que pierda el control. Los automéviles pueden ser
arrastrados en sélo dos pies de agua.

* Manténgase alejado de las lineas eléctricas caidas.

¢ Sisu hogar estd inundado, desconecte los servicios
publicos hasta que las autoridades de emergencias le
informen que puede volver a conectarlos. No extraiga
el agua del s6tano hasta que la inundacién retroceda.
Evite los pisos, paredes y techos debilitados.

* Ldvese las manos frecuentemente con

jabény agua limpia si entra en contacto %

Washingion mm entof
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Volcanes

Esté preparado para quedarse en el interior y evite las
dreas ventosas si se pronostican cenizas.

Esté preparado para evacuar cuando se lo indiquen las
autoridades si caen muchas cenizas o si el flujo de lodo
y escombros puede llegar a su drea.

Evite rios y vertientes que podrian acarrear lodo o
escombros.

Brote de enfermedades o pandemias

Para protegerse y proteger a los demds, ciibrase la
boca y nariz al estornudar, livese las manos con
frecuencia y no se toque los ojos, nariz o boca.
Quédese en casa y no vaya a trabajar si estd enfermo.
Conozca las politicas sobre la licencia por enfermedad,
ausencia, tiempo libre y viajes laborales. Elabore un plan
para cuidar a sus nifos si las escuelas estdn cerradas.
Esté preparado para tener alimentos y suministros en

el hogar para subsistir una semana o mds. Las tiendas
podrian no abrir o tener suministros limitados.

Clima extremadamente frio

No conduzca si no es necesario.

Use varias capas de prendas holgadas y livianas en lugar
de una capa de prendas pesadas. Utilice mitones en lugar
de guantes. Utilice un sombrero abrigado.

Reduzca la temperatura en su hogar para conservar el
combustible. Caliente sélo las dreas de su hogar que
utiliza. Cierre las puertas o cortinas, o cubra las puertas
|y ventanas con mantas.

correo electronlco. prepare@doh.wa.gov
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Clima extremadamente caluroso

Manténgase en el interior y en dreas con aire
acondicionado tanto como sea posible.

Beba abundantes liquidos pero evite las bebidas con
alcohol, cafeina o mucha azicar.

Cubra las ventanas que reciben luz solar directa.

Si hace demasiado calor para permanecer en su hogar,
el gobierno podria proporcionar refugios de emergencia
refrigerados. Escuche la radio y la television o lea el
periédico para saber dénde se encuentran.

Emision de radiacion

Manténgase dentro de su hogar u oficina a menos

que las autoridades indiquen lo contrario. Cierre las
ventanas, apague la calefaccién o aire acondicionado y
permanezca cerca del centro del edificio. Al permanecer
en el interior, reducird cualquier potencial exposicién

a materiales radioactivos aerotransportados. Dirfjase al
sétano si tiene uno.

Si le indican evacuar, hdgalo de inmediato. Lleve los
articulos que necesitard para una ausencia prolongada.
Lleve medicamentos prescritos, vestimenta, alimentos,
agua y dinero. Los expertos recomendardn las mejores
maneras de dejar el 4rea de manera segura.

Evite beber leche fresca o comer frutas y verduras
cosechadas en el drea afectada. Espere hasta que el
Departamento de Salud declare que es seguro consumir
alimentos y agua. Es seguro consumir alimentos
almacenados en latas o bolsas. Son seguros los alimentos
frescos cosechados antes de la emisién de radiacién y
almacenados en el interior. Enjuague completamente
los recipientes antes de abrirlos.

Si sospecha que usted estd contaminado, quitese con
cuidado la capa exterior de ropa y coléquela en una
bolsa de pldstico. Tome una ducha tibia. Use jabén y
champu para eliminar cualquier material radiactivo.
Coloque la bolsa de pldstico cerrada en una habitacién

alejada de las personas. % - Mm »
Y Health
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Recursos en Internet

Departamento de Salud del Estado de Washington

Mis de 50 hojas informativas y otros recursos dedicados a la
preparacién ante emergencias: www.doh.wa.gov

Divisién de Control de Emergencias del Estado de Washington

Informacién sobre la preparacién ante emergencias para
escuelas, negocios y personas, incluyendo videos explicativos:
www.emd.wa.gov

Ready.gov

Informacién sobre la preparacién para personas, comunidad
y negocios que presenta una herramienta en linea que puede
utilizar para elaborar un plan de emergencia: www.ready.gov
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